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أردت بهذه السطور الموجزة أن أوضح العلاقة بين الصوم 
وصحة الانسان عضوياً ونفسيا واجتماعبا » وذلك في ضوء 
الدراسات التي قام بها خبة من العامساء و الاطاء الذین تحر دو | 
للحققة » واتخذوا منهج العلم الحديث أساوبا لبلوغ النتائج التي 
توصلوا المپا .. 

وهذا الجانب من المعلومات هو الذي استطاع العلماء أن 
يصلوا البه حتى الآن » وباب الدراسات ما زال مفتوحا للمزید 
من هذه الفوائد التي تظپرها لنا القدرة الاة پرما بعد يوم . . 

وهذا كله بطببعة ا ال جانب آخر غير جانب العمادة الى 
هي الاساس بالنسبة لفريضة الصوم » وهي أمر مفروغ منه» 
بصرف النظر عن الفوائد المعلومة أو المجهؤلة بالنسة لنا .. 

ولعل قراءتنا لهذه الصفحات القليلة تجعلنا نلوذ بالصوم في 
أيام غير أيام الشبر الکرم » فنجني من وراء ذلك الكثير من 
النفع في دذبانا بالاضافة الى جزيل الثواب في أخرانا » وال 
الموفق لما فيه الخير والسداد . 


عد رت 


إن الفرائض الاسلامية» والاداب الدينية» ها هدف نسل » 
ویکمن وراء‌ها حكمة غالية » بعضها مخفی علننا » والبعض 
الآخر تبدو فوائده جلية واضحة » والبعض إن لم نعرفه البوم» 
فقد نعرفه غداً » وكثيراً ما يستطبع العلماء أن باموا بأطراف 
من تلك الحكمة الشاملة» وبديپي أن آوامر الله ونواهمه» تنشد 
السعادة لبني الیشر » وتهدف الى الخسير والصلاح والسعادة » 
وتحقيق الفائدة للأفراد واحتمعات . 

فعندما نصوم يحب أن ندرك منذ البداية » أن أساس 
لمبادة هو الطاعة » فنحن نصوم لآن الله أمرنا بالصوم» والجزاء 
الأوفى عنده سحانه وتعالى يوم الحساب » تلك هي فلسفة 
الصوم اساسا » وبعد ذلك نستطیم أن نبحث عن فائدة الصوم 
التي تنمکس آثارها في أجسادة ونفوسنا » وتلك منافع نامسپا 
في الدنيا » وندرك أبعادها وأهدافها بالقاییس العاسة المتاحة 
لنا في أيامنا هذه . 


والصوم ليس تعذيباً او حرماناً مقصوداً لذاته » ولکنه 
صحة وتربسة وطاعة » وتدريب على الالتزام » والالتزام أساس 


۷ 


المتخلفة » هو الاولى التزمت عبادیء معينة في محوئها العاسة » 
وسلو کپا العمل » و کفاحها في الحباة » وثرائعپا الوضوعة » 
ولذلك آمکنها أن تتفوق وتسود * وتحقق النمو الاقتصادي » 
والتقدم الاجتاعي » ولدينا امضارة الاسلامية التي كانت أروع 
مثل لهذا الالتزام بكتاب الله وسنة نببهء..ولذلك قارن 
التزامنا بفريضة الصوم له أبعاد عظيمة الأثر في حباتنا .. من 
هنا كان اقبال المسامين على الصوم » واستمساكهم به .. 


وهناك من رخص الله لهم بالفطر» و خاصة الرضی و الا طفال 
والحائض والنفساء > وف بعض الاحبان الحامل والمرضع > ومع 
هذه الرخصة » فان البعض يتحرج من الفطر » ويلحأً ! لى الصوم 
تأدباً وخشية وطاعة لله » مع أن الله سبحانه لم بقصد الإضرار 
بنا » ولذلك فان الرسول صلوات الله وسلامه عليه » قدا كد 
لنا في حديث ما معناه : إن الله يحب أن تؤتى رخصه یا تؤتى 

نه .. فلیس عل المريض مثا من حرج في أن بفطر حتی لا 
بورد نفسه موارد التبلكة » واله سبحانه وتعالى قول : « ولا 
تلقوا بأيديم إلى التبلكة » ویقول : « ومن كان مريضا أو على 
سفر فعدة من أيام أخر » بريد الله بك اليسر ولا بريد بك 


المسر .. » 


ولیس كل مريض صرح له بالفطر » فبناك حالات مرضمة 


۸ 


يستفيد الانسان من الصيام معپا » لأنها تساعد على الشفاء . . 
وهذا الامر له حديث آخر إن شاء الل .. 


و 


الثابت تاريحماوعاسا ودینا أن الصوم ضرورة من ضرورات 
الحياة » لما له من فوائد نفسية واجتاعية وجسدية » ولذا نقرأ 
في القرآن الكر م 

دبا آیها الذين آمنوا كتب عليم الصيام » يا كتب على الذين 
من قب » لعلع تتقون » 

إذن فتلك حققة مقررة في القرآن الکرم لا جدال فما » 
وباستقراء التاريخ نيحد أن قدماء الصریین » وخاصة الكبنة 
ورجال الدين کانوا بصومون » وکانت مدة الصيام من آسبوع 


وکان الصشون القدماء بصومون أيضاً » وقد أخذ 
اليونانيون القدماء عسادة الصوم عن قدماء الصربین » لکننا 
نری أن الرومانمین يلجأون الى الصوم طلبا لنصر على أعدامم 6 
ونلاحظ أيضا أن المبود بصومون » سر ای 


عندما يتعرضون لخطر من الا خطار 6 أو وباء من الأوبئة 
الفتاكة . 


والنصارى آیضا لهم طر يقتوم الخاصة بالصوم .. 

والأغرب من ذلك أن بعض الحيوانات تصوم حفاظا على 
نفسها وجنسها » واستجابة فطرية لظروفپا وتكوينها .. 
بل إننا نرى بعض الأطباء ‏ في حالات معبنة - يأمرورن 
مرضام بالصيام جزئيا أو كلما » لفترات محددة .. وقد يكون 
الصوم عن أنواع بعينها .. 


فلا عجب ان رأينا المسام الشبير » الحائز على جائزة 
« نوبل » « السکسیس كارل » يقول في كتابه « الانسان ذلك 
احپول » : « إن كثرة الطعام » وانتظامه » ووفرته » تعطل 
وظفة أدت دوراً عظبا في بقاء الأجناس الشرية » وهي و ظفة 
التکیف على قلة الطعام » ولذلك كان الناس بلتزمون الصوم في 
بعض الأوقات .. » 


وفي دائرة المعارف البريطانية نقرأ الق : 
« إن أكثر الأديان » دانبب! وعاليها » قد فرضت الصيام 
وأوجبته » فو يلازم النفوس حتى في غير أوقات الشعائر 
الدينية » يقوم به بعض الافراد » استحابة للطبيعة الشرية 
في بعض مظاهرها (e‏ 
ونلاحظ أن الاسلام قد حبب المسامين في الصوم في غير أيام 
شهر رمضان أيضاً » فنجد الني صلى الله عليه وس » يحمل منه 


۱۰ 


أمر أ اختباریا في مناسبات معبنة » فمن صام رمضان واتبعه 
بست من شوال فكأنما صام الدهر كله . .۰ مناك صيام يوم 
وقفة عرفة » وصيام بعض أيام من أسهر /رجب وشعبان 
والمحرم .. واستخباب الصوم في يومي الميس والاثنين.. وصيام 
الكفارة عختلف أنواعه .. 

إن هذه القاد تق الباهرة تحمل من الصوم عبادة عظيمة » 
بعيدة الأثر في سلوك الانسان وصحته » ونقاء روحه وحسده.. 


E" 


والآن» عدا حدث عندما عتنع الانسانعن الطعام والشراب 
اا الصوم ؟؟ 


أولا - يخدث في المداية الشمور بالجوع » حمث تخاو العدة من 
الطعام » وتنخفض نسبة السكر في الدم 

انب - قد يحدث عقب ذلك بعض التبیج العصي في الأيام 
الأول في الصوم » يسبب خروج لاان على اوت 
ا 0 

ثالث - قد يعقب ذلك شعور بالضعف وخاصة عند أ رلئك 
عا 0 یذ ن جهو ۴ فوق ق المادة ا 


۲ 8 


۱۱ 


السحور والافطار على الطريقة الصحبحة الناسبة لهم.. 

هذا » وهناك بعض الأمور الفية التي حدث داخل جسم 

الانسان دون أن نرام » فالکید مثلا به کنبة مخزونة من السکر 

للطواریء » وزيادة هذه الکسة بالكبد قد تکون شا آثار 

وخيمة » اما عند الصوم فان سکر الكبد يتحرك .. ویذهب 
الى الدم والأنسجة للاستفادة منه أثناء الصوم .. 


كذلك يتحرك الدمن الخزون تحت الساد أو في الأماكن 
الأخرى وهي وسملة سهلة التخلص من هذا العبء الزائد من 
الدهون التي تسیب السمنة وما تحره من مصائب ومضاعفات 

كذلك تتحرك بعض مواد العضلات والفدد وبعض 
البروتينات » ومن ثم نجد أن معظم الاعضاء تضحى عادبا 
الخاصة » للابقاء على کال الوسط الداخلى » وسلامة القلب 
والجهاز العصي .. 

وهكذا نرى أن الصوم ينظف ويبدل أنسجتنا .. 

لکتنا نلاحظ الآني : إن الذي يتم استپلاکه هي الأنسجة 
الزائدة أو الانسحة الغير رئيسة » نمثلا + 

الطحال يفقد 50/ 


الکند يفقد fet‏ 
آما القلب فیفقد ۳ / فقط 
© آما أنسجة المع والأعصاب فلا مس أبداً . 
و الفقود عادة من الانسحة لا مس الجوهر و ۳ 
الاد الزائدة أو الضره ۰۰ 


ويلاحظ ايضا أن النبض الطببعي للقلب يتراوح بين 7 5 
۸ نبضة مثلا » أما أثناء الصوم فبقل الدم الذاهب الى المعدة » 
اال بقل الد اللاي مدل القلب » ربتعن النبض أحمانا 
الى حوالي ٠١‏ نبضة فقط .. وفي ذلك راحة للقلب » وتخفيف 
من العبء عليه > وهذا مام وخاصة بالنسبة لكبار السن 
ومرضى القلب والضغط .. ألا ما أروع هذا القول : « صوموا 
تصحوا » 


ا 


في عصرنا كثر تعاطي الأدوية أو العقاقير الختلفة » وخاصة 
تلك التي تتعلق بتخفيف الا لام والارق والتوتر » ومعظم هذه 
الادوية ما آثار جانبية » فضلا عا رتخلف عنها في الجسم من 
”موم ومركبات ضارة » وللأسف فان كثيراً من الناس بتماطی 
هذه الأدوية دون استشارة الطبيب في بعض الأحمان 


لكن ما العلاقة بين الصوم والأدوية التق نتعاطاها ؟؟ 


۱۳ 


يقول الد کتور « ماك فادون » » وهو من الأطباء العاشین 
الذين اهتموا بدراسة الصوم وأثره . . يقول هذا الطبيب 
الأجني : 


« إن كل نسان يحتاج الى الصوم وان لم يكن مریضاً .. 
لأن سموم الأغذية والأدوية تجتمع في الجسم فتجعله كالمريض » 
وتثقله » فىقل نشاطه .. فإذا صام الانسان » خف وزنه » 
وتحللت هذه السموم من جسمه بعد ان كانت مجتمعة » وما أن 
تذهب عنه حتى يصفو صفاء تام . 


ومع ذلك يستطيع الصائم- إذا آراد - أن يسترد وزنه» 
ويحدد جسمه في مدة لا تزيد على العششرين يوم بعد الافطار > 
لكنه یکون قد تخلص من أعباء السموم » ويبدأ بشعر بنشاط 
وقوة لا عبد له با من قبل » . 


والجدير بالذكر »> أن هذا الطبيب عالج بالصوم كثيراً 
من الأمراض الختلفة » وذكر أسماء المرضى وأمراضهم وتاريخ 
علاجبم ‏ إلا أنه قرر أن انتفاع المرضى بالصوم يتفاوت حسب 
أمراضهم » فأكثر الأمراض استفادة من الصيام» أمراض العدة» 
فالصوم ها مثل العصى السحرية» يسارع في شفاًا » والتخفيف 
من أعراضها المتعبة » وتلابمض أمراض الدم وال جلد 
والروماتزم وغيرها . 


ولقد قامت بالفعل في العام الأوربي مصحات عديدة بتخذ 
امضم والبدانة وبعض آمراص القلب والكبد والبول السكري 
وارتقاع ضفط الدم » ونستطیم أن نذکر أسماء بعض هذه 
المصحات : 


۱ - مصحة الد کتور « هبزیج لامان » في « درسون » 
پسکسونیا . 

۲ - مصحة الد کتور « برشربذ . 

۳ - مصحة الد کتور « مولر » . 

ولا شك أن بعض الامراض بزیدها خطورة أنواع معيئة من 
الطعام مثل زيادة الأملاح أو الدهون أو الواد السكرية » تلك 
العلاقة بين الصحة العامة والطعام علاقة أكيدة لا خلاف علمپا» 
ولمذا نرى الاطماء يكتبون وصفات بالطعام الذي يناسب 
المريض » ويحرمونه من بعض الأطعمة التي قد تزيد حالته سوم. . 


ویستطیم کل صائم أن يحمل من هذا الشهر الکرم فترة 
للعلاج و الوقاية من كثير من الامراض .. 


ع لانت 
قلنا أن للصوم فائدة عظيمة وخاصة بالنسبة للجهاز امضمي 


۱6 


ذلك الجهاز الحساس الذي يعمل بدأب ونشاط » ویفرز الکثبر 
من الانزعات» و محخلط الطعام و.هضمه لساعات طويلةمرات عديدة 
کل يوم » ومن أخطر الأشياء بالنسبة لهذا ا لجاز كا ورد في 
حديث للرسول ما معناه « إدخال الطعام على الطعام 3 وق‌دلك 
مزيد من الارهاق والاضطراب هذه القناة امضمة » فضلاً 
عن أن هذا الجهاز يتأثر كثيراً بالحالة النفسة للانسان» ولا شك 
أن الصوم وما يسبغه على الانسان من مشاعر الإيمان والصفاء 
والرضى » يخفف من توتر الانسان وجشعه ونهمه » فینعمکس 
ذلك كله على أجہزة جسمه بالطمأنينة والراحة والسلام .. 

بقول طبیبنا العربي الأشهر « الاستاذ الدکتور عبد العزيز 
ماعل » : 

« إن الصوم يستعمل طبب] في حالات كثيرة » ویستعمل 
وقائا في حالات أ كثر .. إن كثيراً من الأوامر الدينية لم تظهر 
حکتها » وستظهر مع تقدم العلوم » فلقد ظهر أن الصوم يفيد 
في حالات كثيرة » وهو العلاج الوحيد في أحيان أخرى » 
فللعلاج يستعمل في اضطرابات الامعاء المزمنة » والمصحوبة 
بتخمر » ويستعمل عند زبادة الوزن الناشئة عن كثرة الغذاء » 
وكذلك في ارتفاع الضغط » أما بالنسبة البول السكري فما 
كان قبل ظبوره» يكون مصحوبا في الغالب» بزيادة في الوزن» 
فالصوم يكون بذلك علاجاً افعا» ولا بزال الصوم - مع بعض 
ملاحظات في الغذاء - أم علاج لهذه الحالة ..» 


15 


وبقول الد کتور مد الظواهري بصدد هذا الوضوع أيضاً: 

٠.٠ (‏ لقد كان معظم العلاجات قدي » وحتی حديثاً 6 تلسع 
لفترات محدودة منظمة > اراحة الجهاز امضمي » وضان 
قدرته عندما يستأنف عمل » وهذه هي سنة الله « ولن تحد 
لسنة الله تبدیلا ».. وعملية الصوم هي عملية تنظم لفترات 
تناول الطمام » ویشمل التنظم » إعداد الجهاز افضمي 
لتقبل الغذاء في فترتين محدودتین‌من فترات البوم » وفي هذا 
تنظم له » ولو اتبعنا النظام الدقنق » وحددنا موعدي 
الافطار والسحور» ول نکثر فمپیا فوق طافة الجسم والجهاز 
افضمي » فستم الفائدة » ونحصل على القصود من حكمة 
الاعل .. » 


لکن للأسف هناك كثيرين من الصائُين » بقضون فترة الساء 
في مختلف الأطعمة » ويحشون معدتهم بألوان عدة من الطعام » 
وقد يأكلون في شهر الصيام » أضعاف ما يأكلونه في غيره » 
أمثال هؤلاء لا يفبدون من الصوم الفائدة الكاملة المرجوة .. 
وصدى حمر بن الخطاب إذ يقول : « ابا والبطنة » فإنها ثقل 
في الحباة ونتن في الوت » .. وما آروع قول المصطفى ( لر ) 
و المعدة بىت الداء » والمسة رأس الدواء » » وفى ذلك 
مسك التام .. ۱ ۱ 


(۲) 


ج 


سوال قد يتردد عند البیض ألا وهو : ماهي احتياجات 
الصائم من الطعام ؟؟ وهل تختلف احتياجات الصائم العادي عن 
غيره من الناس العاديين » أو عن احتاجاته هو في أيام الشپور 
الأخرى ؟؟ 


الواقع أن احتماجاتك وأنت صائم 0 وأنتمفطر» 
ما دمت تؤدي نفس العمل » أو تقدم نفس الجمد » فإذا كان 
الانسان يحتاج في التوسط الى ما قرب ۲۵۰۰ سعر حراري » 
تناو ها على ثلاث وجمات مثلا » فانه في الامکان أن يحصل 
على نفس الكمية من السعرات الحرارية من خلال وجبتي السحور 
والافطار » وبطميعة الحال فان الذين يقومون يعمل شاق » قد 
ترتفع احتياجاتهم من السعرات الحرارية أو الطاقة المبذولة با 
يزيد عن ثلاثة 0 سعر سواء أ کان صائًا أ م مفطراً .. 


وقد يتساءل البمض و إذا كان الأمر كذلك » نما مسر حالة 
الخول التي قد تنتاب الصائم أثناء الصيام ؟؟ الواقم أن ذلك 
الول أو الكسل - حسما قرر بعض العاماء الدارسين - سيا 
اضطراب النوم وقلته أثناء الشهر الکرم » نمثلا هناك من 
يضطرب نظام نومهم يسبب السهر حتى محبن موعد السحور > 
والبعض الآخر بستقظ سيط وب تور » ونام کي يودي صلاة 


۱۸ 


الفحر » ولذا نری أن فئة من الصافین لا يأخذون القدر الكافي 
انقطاع بعض العادات التي تعودوا علبپا کشرب الشاي أو 
القبوة أو التدخين .. هؤلاء وهؤلاء ثم الذين يبدو عليهم شيء 
من الکسل أو التراخي .. والسبب کا هو واضح راجع لأسباب 
أخرى ترتبط بنظام حاتهم أثناء الشپر الكريم » وليس يسبب 
وكات السعرات الحرارية اللازمة لجسم الانسان ممكن 
ترجمتها الى کسات من الطمام » فالعروف أن جرام البروتينات 
٩‏ سعرات حرارية .. وهکذا نستطیم أن نحدد ما حتاجه 
الشخص المادي من آلوان الطعام الحتلفة تقريباً مضاف إلا الاء 
والعادن والفيتامينات .. وهذه مکن تنظیمپا في وجمتين أو 
ثلاث أو أكثر .. 
أو السعرات .. و کذلك فإن احتياج جسم الانسان للسعرات 
الحرارية في الصيف أقل من احتباجاته في الشتاء . . وهناك 
العلاج .. 


من هنا نرى أن الصوم لا يشكل عب على جسم الانسان » 
بل محسه ويحدد نشاطه .. 


اام 


يقول رسول الله صلى الله عليه وسام : 

« إذا أفطر أحدك » فليفطر على تمر » فإنه بركة » فان لم 
يحد فالاء > فإنه طبور . . » صدق رسول الله صلى الله 
عليه و سم .. 


فالأمعاء ‏ کا يقول الدکتور أنور الفتی رحمه الله - قتص 
المواد السكرية الذائية في أقل من مس دقائق » فيرتوي الجسم » 
وتزول أعراض نقص السكر والماء فيه » » ان سكر الدم 
ينخفض أثناء الصوم » فيؤدي إلى الشمور بالجوع وإلى بعض 
التوترات أحماناً » وهذا سرعان ما بزول بتناول المواد 
السكرية .. وهنا تظبر اکمة النموية الشريفة في المدء بتعاطي 
مادة سكرية كالتمر بالدات .. ولو عامنا ما يشتمل علسه البلح 
بأنواعه الختلفة » لأدر كنا أكثر وأكثر تلك الححكمة النبوية 
العالية » فالدراسات الغذائية عليه أثبتت الا : 


أولآً - يحتوي البلح ( التمر ) على مواد سكرية تبلغ نسبتها 
۷۰ »> ومعظم تلك السكريات الموحودة ف التمر من 


۲ ۰ 


نوع السکریات الحولة » مثل سکر الفاكبة الذي 
بسمونه الفر کتوز » وهذا السکر سبل الهضم وسپل 
الاحتراق » ومن ثم تتولد عنه طاقة عالبة » دون أن 
تکلف الجسم عناء شديداً في تحویلپا او هضمپا أو 
تشبلا الغذائي » وبالطبع فان هذا السكر يختلف عن 
السکر الذي نستعمله في طعامنا وأعنى به سكر 
القصب ( السكروز ) » وقد ثدت من دراسات جرا 
منظمة الصحة العالمية أن السکروز أي سکرالقصب 
والشمندر » أن زيادة استعیاما له علاقة ببعض أمراض 
القلب والشرادين؛ وما دتصل بالسمنة من مضاعفات . 


انب - يحتوي التمر على معادن كثيرة هامة أشبرها : 


اوق : 

- والصودیوم . 

كوا 

- والاغنسوم . 

وهي معادن ها أهميتها فما يتعلق بالعملات‌الکماوية في 
جسم الانسان » وتدخل في تر كسب أنسجته » ونقص 
آحدها یکون له آ ثار ضارة على الجسم » فضلاً عن أنه 
طبقا لبعض الاحاث الحديثة »> وجد أن الاغنسیوم 
يقاوم الشخوخة. . 


۳۱ 


ثالث - الألياف التي يحتوها البلح » تعتبر عاملا هاما في تنشيط 
حركة الأمعاء ومرونتها » أي أنها ملين طبيعي »وحمي 
من الامساك ومسا جره من عسر هضم واضطرابات 


رابعاً - إن بل الرطب فيه كمبة من هرمون المتوسين»وهذا 
الهرمون من خواصه عمل انقباضة في الاوععة الدموية 
بارحم “> ومن ثم بساعد على منع حدوث النزيف 
الى 


من هنا نرى تلك الحكة الندوية السامية في تفضيل التمر 
والماء وها من العتاصر امامة با لنسبة خسم الإنسان.. 


-م/- 


خي الصائم ۰ . إن هناك تصائح صحنة هامة من ار لنا 
8 الالتزام بها » وإليك بعضا منها : 


أولا - تناول قدراً من التمر الحلى بالسكر» اتباعا لسنة رسول 
الله صلى الله علمه وسام » لأن السكريات الموجودة قي 
هذا التمر تصل بسرعة إلى الدم » فتبعد الشءوربالجوع» 
وتساعد على النشاط . 


۳۳ 


Li‏ 5 لا تفاحىء المعدة بالطمعام بعد ذلك مماشرة »> من 
الأفضل أن تؤدي صلاة المغرب . 


الا - بعد الصلاة تستطيع أن تبدأ بتناول كنية معقولة من 
« الشوربة » المهادئة (الحساء ) » وذلك ساعد على 
تنسه المعدة » والبدء في الافرازات الحاضة . 


رابعا - تجنب التوابل كالشطة والفلفل ما أمكن » لأنها تيج 
الغشاء الحاطي لمعدة » فتؤدي إلى زيادة المحوضة » 
وتحرض على شرب الكثير من الماء أثناء الطعام »فسخفف 
تر كيز الافرازات الحاضمة» ويبطىء من عملية الحضم .. 
بالاضافة إلى احتقان الغشاء الحاطي للقنة الهضمية 
والتهابه » وقد تحدث فيه تقرحات.. بل إن الأمر قد 
بصل إلى حدوث سحات في الغشاء الخاطي الينام 
والشرج » بل والمجاري البولية » وأحماناً بعض أنواع 
الحساسية . 


خامسا- تجنب الدهنيات الكثيرة » فالأكلات الدسمة تثقل 
على المعدة » وتحمل عملية امضم تستغرق وقتاً أطول » 
وقد ينجم عنما تلبك معوي وعسر هضم » بالاضافة إلى 
أن كثرة الدهون تؤدي إلى البدانة» وتسام في أمراض 
الشرايين والقلب . 


۳۳ 


سادا - لا تتخم المعدة بالطعام > » ففي کتاب الله نقرأ الآية 
الكرية التي 3 تقول : « كلوا واشربوا ولا تسرفوا» » کا 
نقرأ في حديث رسول الله بالنسبة الطعسام والمعدة 
ما معناه : « ثلث لطعامك » وثلث لشرابك » و 
لنفسك » » ومع أن النفس لا بدخل العدة إلا أن 
شدة امتلاًا تضغط على الحجاب الحاجز » وتعوى 
حر كته إذا نزل إلى أسفل» وهذا بالتالييعوق ميكانيكية 
ال ۱ 


سابع - نظراً با يشعر به الصائم من جوع شديد » فانه 
سرعان ما ينقض على الطعام بعد أذان المغرب» واللهفة 

على الطعام تحعله بزدرد ما أمامه أو يبتلعه بسرعة 

فائقة » وينسى أن مضغ الطعام مضفاً جمداً مهم جداً 
بالنسبة لعملية امضم » ففي الفم بعض الانزيمات الحامة 

التي تبدأ عملية الهضم للنشويات خاصة » ثم إن تفتدت 

الطعا م تفتبتاً جيداً » أمر حيوي حتى سبل هضمه 

مد ذلك في العدة » ولا حدث تلىك معوي أو 


أمغا ص أو عسر هضم. 


ثامنا - يحب ألا تكتفي بنوع واحد من الواد الغذائية » فلا بد 
أن تكون الوجبة شاملة للعناصر الغذائية الختلفة > 
حتى تحصل على الغذاء التوازن .. 


۲ 


۹ 


السحور صروره بالنسىة للصائم 4 وخاصة أولئك الذین 
يبذلون جبوداً مضاعفة في العمل أثناء النهار » ولذا ری 
رسول الله صلى الله عليه وسام یقول في أحاديثه : 


« تسحروا» فان في السحور بركة »» ويقول في حديث آخر 
« استعينوا بطعام السحور على صيام النهار » وبقياولة النبار على 
قيام الليل » ۰. ويقول صلى الله عليه وسام : لا يزال الناس مخير 
ما عجلوا الفطر » وأخروا السحور » وفي هذا لا شك توازن 
زمني بين الوجبتين التي يتناولهما الصائم » فاذا اقترب السحور 
من الفطر » طالت فترة الصوم » واضطرب التوازن المطلوب 0 
ومن ثم حتى لا حدث شبع زائد في فترة » وجوع شديد في 
فترة اخرى » يحب ان نلتزم بهذه الآداب .. 


كا أودى الرسول بالنوم في القبلولة » وهذه مسألة حموية » 
قنع عن الصائم التراخي والکسل الذي سبق وقلنا عنما أنها 
ليسا بسبب الصوم » ولکن لما حدث من قلة النوم واضطرابه» 
ثم إن صلاة القيام ( التراويح ) بعد العشاء لما فائدة بدنية 
وروحية عظيمة » فهي نوع من الرياضة البدنية التي تنشط حركة 
الجسم وأعضائه وخاصة الدورة الدموية » وذلك بعد تلك 
الفترة الكافية التي تعقب الافطار .. 


Yo 


وهناك نصائح عامة بالنسبة للسحور» نستطيع أن نوجزها 
فى النقاط التالنة : 


أولا - تحب أن تکون وجبة السحور خضفة ما أمكن 
فتتکون مشلا من الزبادي والجين وشرائح اللحم 
السلوق والفاكبة أو الفول الضاف إلمه الزیت النباتي 
و المون .. وهذه النوعمة من الغذاء » تكفي لمدالجسد 
ما محتاحه طاقة أو سمرات حرارية أثناء فترة الصيام. 

ثانا - عدم النوم هد اول الور مار او 
ا لجاز الهضمي یکسل آثناء النوم » ولدلك يحب 
إعطاؤه فرصة للعمل قبل أن نذهب الى النوم . 

الا - الاكثار من الدهون » ثم النوم مباشرة > يزيد من نسبة 
هذه الدهون في الدم » فتزيد كثافته » ولدا قد تحدث 
مضاعفات وخممة بالنسبة لمرضى الشرايين والقلب» آي 
انها تعتير عوامل مساعدة على تكوين الحلطات . 


رابعا - المشويات أفضل بكثير من المقلمات لأن الأخيرةتحتوي 
على نسبة كميرة من الدهون . 

خامساً ‏ الغذاء الكامل بتکون من البروتنات والدهنيات 
والنشويات والمعادن والفيتامينات » لذلك يحب الحرص 
على أن تشمل وجبة السحور تلك الصورة الغذائية 
الام اه 


۳۹ 


سادساً ‏ اذا كنت من يتعاطون بعض الادوية » وقادر على 
الصوم فلا تنس ان تأخذ دواءك . 


سابعاً ‏ استعال الفرشاة أو السواك لتنظيف الاسنان مام 
وحبوي قبل النوم» فبالاضافة إلى ان ذلك سنة محسة» 

فپو له فوائد صحبة كثيرة . 
هذا بالنسبة للشخص العادي » وهناك آفراد قد تقل 


فلا بأس أن يتخذوا الا سلوب المناسب. : 


اف زد 


بقول سبحانه وتعالى في کتابه العزيز :» ولا تقتلوا أنفسم 
إن الله كان بک رحبا » ویقول سبحانه : « ومن كان مردضا أو 
على سفر > فعدة من ايام آخر » بريد الله بك اليسر » ولا بريد 
بك العسر » . ويقول سمدنا رسول الله صلى الله علسه وسم : 
« إن الله يحب أن تؤتى رخصه کا تؤتى عزائه .. » 


نعم .. إن هناك كثيراً من الأمراض التي تتعارض مع 
الصوم » فإذا صام ذلك المريض ازدادت حالته سوه » أو 
حاق به ضرر بليغ » ولنضرب أمثلة لذلك : 


۳۷ 


۱ - حالات الاسپال الشدید » لأن المريض في مثل تلك الحالة 
في حاجة ماسة إلى السوائل والأملاح لتعویض ما نفقده . 
منها والا أصابه الفشل الكلوي المست أو الفشل‌ني الدورة 
الدموية » فضلا عن ان هذا الریض حتاج إلى بعض الادوية 
المتكررة الضروربة . 

ويضاف إلى ذلك حالات القيء التي تودي إلى فقدان 
السوائل وكذلك الأملاح . 

۲ - حالات الهيات الشديدة » حيث ترتفع درجة حرارة 
الجسم » ويزيد الاحتراق » ويكون المريض في أمس الحاجة 
للدواء والغذاء الناسب في فترات متقاربة . 


۳ - التهابات الصدر الحادة والسل الرئوي في مراحله المتقدمة 
لأن المريض في مسيس الحاجة لغذاء كاف » أما حالات 
الدرن المتائلة للشفاء » ففي إمكان المريض ان يصوم . 

4 - قرحة المعدة » لأن المريض يشعر با لام شديدة يسبب 
زيادة إفرازات الحامض المعدي » ومن ثم نراه ف حاحة 
شديدة إلى تناول اللان مثلا أو بعض العقاقير الطببسة 
الضرورية . 

۵ - التہاب وتلىف الكبد ومرض الاستسقاء ۰ 


» الانيميا أو فقر الدم » وهذا الرض له أسباب كثيرة‎ - ٩ 


۳۸ 


والصابون به محتاجون إلى غذاء قوي وعقاقير لا غنى عنها. 
۷ - اط الاوعية الدمویة» لأن الجفاف الناتج عن عدم شرب 
السوائل لتر طودلة 6 ود يدك هذه الخالة سوء" ۰ 
م - هبوط القلب 
- حالات البول السكري الشديدة . 
في غببوبة » ومثل هؤلاء المرضى يحتاجون في العادة إلى 
تعاطي مادة سكرية على الفور عندما يشعرون بالدوار أو 
ار 
-١‏ بعض حالات انخفاض ضغط الدم الشديد . 
۲- بعض أمراض الكلى الحادة والمزمنة . 
ويمكننا إجمالاً أن نقول أن الحالات الرضتة الشديدة الق 


تحتاج إلى نظام معين ف الغذاء » وتعاطي الدواء » يسمح 
لصاحبها طبياً بالفطر . 


AS 


في شبر رمضان تکثر الزبارات بين الأسر » کا تنعقد 
السپرات بين الاصدقاء » وفي تلك الناسات تدور أ كواب 


۳۹ 


الشاي والقپوة أو الشروبات السكرية كالخشاف والتمر هندي 


فا الرأي بالنسبة هذه الشروبات وغرها من الناحمة 
الصحمة ؟؟ 


هناك قاعدة عامة وهى أن الاكثار او الافراط في هذه 
الشمروبات له آ ثار غير مد » لأن تناوشا بكثرة بين 
الوجبات الغذائية بضعف من الشپية للوجبة الرئيسية التالية » 
وبعضها يساعد على إرباك المضم وما یصحبه من انتفاخات 


را زاك و ااا ماص دب 


© فالشاي مثلا » فالنسبة لمتعودين على شربه في الصباح 
يمكنهم ان يبدأوا - عند الافطار - پشرب شاي خفیف 
مضافا إلبه اللين او النعناع » لان الشاي الخلوط بالنعناع 
محتوي على زيوت طبارة منبهة لمعدة .. وبحب ألا نغلي 
الشاي لأن الغلى بکثر من مادة « التانین» المستخرجة منه» 
وهذه تساعد على الإمساك » وقد تغطي غشاء المعدة بطبقة 
من هذه المادة فتقلل من عملية امضم . 
وبحب أن نلاحظ أن الاكثار من الشاي بدرجة كبيرة 
قد يؤدي الى الأرق بسبب المواد الفعالة المنبهة فيه . 


© أما القبوة » فمن الاوفق ألا تزيد عن فنحال او إثنين لأن 


١ 


كثرتها هي الاخری يسبب عسر افضم والامساك والأرق . 
منها » لآن توالي شرا يسبب ارتباكا في امضم . 


في بدء تناول وجبة الافطار » وذلك لاحتوائه على 
الفیتامینات المفيدة » والأملاح التي يحتاجها الجسم » فضلا 
عن انه يشتمل على سكر الفواكه السپل افضم » السريع 


الاحتراق . 


© والخشاف » وما يصحبه من تين وزببب » وكذلك القمر 
الدين كلها غنية بالسكريات والكالسيوم وغيره من المعادن» 
وكذلك التمر الذي سبق الحديث عنه . 


ويعتبر الخروب والتمر هندي من أفضل المشروبات لأن 
سك رهما خفيف على الممدة » ويمكن تناوفیا بين الوجمات 
الرئدسية دون ضرر » باللسمة للشخص العادي » فضلا عن 

أن التمر هندي ملين » و كذلك العرقسوس .. 

3% 3 ماد 

لكن يحب ألا ننسی أن الشروبات السكرية » تضبف كمية 
زائدة من ااغذاء » وهذه الکسة لا بد وأن يعمل حساا حتق 
لا يزيد المعدل البومي عن القرر وإلا أدى ذلك‌زيادة في الوزن» 


۳۱ 


وبالتایي زيادة في خزون الدهون» أي السمنة حمث الضاعفات 
والخاطر الختلفة » وحمث تضمف الحكة الصحبة التي تنتج 
عن الصیام .. والصوم کا بقول الرسول أمانة » فلحفظ 
کل منا أمانته .. 


کے 


لا شك أن نسبة الاصابة بمرض السكرفي عصرنا قدارتفعت 
بصورة کببرة » وبعض الاحصائات العالممة » تقرر ان نسبة 
مرضی السکر فوق سن الاربعین قد وصلت أكثر من عشرین 
بالمائة .. والان ما هوا لوضم باللسبة لریض السکر في شمر 
رمضان ؟؟ هل دفطر أو بصوم ؟؟ 


بادىء ذي بده» يحب ان نقرر أن السمنة الزائدة قد تكون 
قرينة لمرض السکر » ولذلك فان تجنب السمنة يعتبر خطوة 
وقائية من مرض السكر في بعض الحالات » والصوم إذاما 
روعبت آدابه » وفهمت مراميه الصحبة » يحمي من السمنة أو 
البدانة » وبالتالی يعتبر عملا وقاشاً ضد مرض السكر عند بعض 
الاش .+ 


هذا من احبة الوقاية ... أما من ناحبة العلاج » فانه 
من المعروف أن المية وتنظم الغذاء في حالات السکر البسبط 
يعتبر علاجا كافنا .. أما الحالات الشديدة من مرض السكر 


۳۲ 


فان الأمر ختلف » ومن ثم فاننا نستطيع ان نصنف مرض 

السكر على النحو التالى : 

أولا - المرضى البدنيون : . 

لا شك أن الصيام يفيد هؤلاء المرضى » فبعضهم يبكفي 
الصيام كعلاج دون أخذ أي دواء مع الاقلال من املویات 
والنشويات » وتنظم الغذاء . 

وبعض المرضى الآخرين الذين خمن هذا النوع » قد 
يحتاجون الى علاج دوائي » ومن ثم ستطمون أن يأخذوا 
حبة من الدواء ( قرص ) بعد الإفطار أو بعد السحور » 
لأن نسبة السكر عند هؤلاء - في الدم - أعلى » ومن ثم 
يستطيءون الصوم » على أن يقوموا بتحليل بوهم 
للسكر - حسما تعودوا - من وقت لاخر» تجنيا لوقوع أبة 
مضاعفات . 

Li‏ - بعض المرضى الذين يأخذون ابر الانسولين كملاج » مرة 
واحدة في اليوم » يمكنهم الصوم على أن يأخذوا ابرة 
الانسولين قبل الافطار مساشرة »وآن يكونوا تحت 
إشراف طى دقيق . 

ثالث - مرضی السکر النحاف وصفار السن بحب أن يفطروا » 
لان حالتهم الصحية لا تسمح هم بالصوم . 


۳ ۳۳ 


رابعاً - الرضی الذن يأخذون ابر الانسولين مرتين أو ثلاث 
في البوم » بسبب ارتفاع نسبة السکر في الدم لدرجة 
عالبة » هؤلاء لا يستطبعون الصوم . 

خامسا - مرضی السکر الضعفاء الذين لديم مضاعفات في 
الأعصاب أوالكلي أو التبابات لا بد من الإفطار و كذلك 
مرضى السکر الذين تجری هم جراحات » وأيضا 
مرضى السکر الحوامل . 


×+ با با 


و و 
والطبيب با یره من + فحص نی وحتبدي يستطيع أن 


-1۳ 


ماذا عن الصيام بالنسية للحامل ؟؟ ثم الرضع ؟؟ 


إن الإسلام حريص على المسامة » محنث لا تضار صحا أو 


وت 6 و فان ن امل ا الل گ 


۳ 


والفشان الشدید » وم تكن هناك آعراض مرضة آخری » 
في هذه الحالة كنبا أن تصوم دون خوف على نفسها أو 

أما إذا كانت أعراض « الوحم » شديدة » وصاحبما القيء 
والغثيان » فان الأمر يختلف » فالقيء والغشان الذي يحدث 
في الصباح » قد بتکرر أثناء النبار ‏ ویصاحب هذه الحالة 
أنخفاض في نسب ةالسكر بالدم» بعد فترة طويلة من السحور » حيث 
لا تتعاطى أي طعام جديد » ومن ثم فإن الصوم ينقص نسبة 
السكر في الدم » وبالتالي بؤدي إلى مزيد من أعراض القيء 
والغشان وهنا يحسن الإفطار حتى تزول هذه الأعراض .. 

أما مرحلة امل الثانية [ الشهر الرابع والخامس والسادس] 
فان المرأة فى هذه الفترة » لا تشعر عادة بأعراض الوحم المشار 
إليها سابقاً » وبالتالي تستطيع أن تصوم دون أدنى خوف » 
ما دامت خالبة من أية آمراض آخری تتمارض مع الصوم . 

بقبت الرحلة الأخيرة من امل » وني هذه الرحلة تستطيع 
معظم السيدات أن يصمن إلا إذا حدث الآتي : 


. ضعف سديد‎ - ١ 
. ضيق في التنفس‎ - ۲ 


و 


الأعراض المانعة للصوم تحدث في الغالب نتمحة للزيادة الكميرة 
في الوزن أثناء امل ما محمد القلب والكليتين والکبد » لأن 
المل بطبيعة الحال يضاعف عمل هذه الأعضاء . 
وهناك نصائح للسبدة الحامل الصامة نجملها في الآ تي : 
أولآً - يحب أن يكون الافطار محدوداً » لأن امتلاء المعدة 
قد سلب ضقا 5 التنفس > وکوا بالاحہاد والدوخة 
وعسر هضم » کا أنه أن الإفراط في الطعام يؤدي الى 
التخمة والتخمة قد تساعد على حدوٹ نسمات ا لجل 
ونزيف ما قبل الولادة 5 
انا الاههام بالبروتدنات والخضروات الطازجة والأغذية 
التي يتوفر فما الکالسوم » وعدم الاکثار من الدهون 
والنشویات » تلك الى تزيد الوزن . 
وبالنسبة للمرضع فإنها تستطيع أن تتخذ القرار وحدها» 
فإذا كان لبنبا يشبع طفلها » أو يستفيد من إضافة اللبن 
الصناعي » تستطيع الصوم » أما إذا كان لبنها لا يكفي » 
و تردد ارضاعه طعا فهذا حقها ¢ ولا أن تفطر ¢ ممع ملاحظة 
أن اللان يقل في اليومين الأولين من الصبام ثم يعود الى طسمته 
دعك ذلك ۰ 
وعلى المرضع الصائمة أن تتم بالبروتينات والخضروات 
والفواكه والالبان والسوائل .. 


۳۹ 


E 


ما لا شك فيه أن الصيام ذو فائدة كبيرة بالنسبة للطفل 
من ناحية تدريبه على التحک في رغباته وأحاسيسه » وربطه 
بالقم الدينية منذ وقت منکر »وزرع بذور المسؤولمة والالتزام 
في سلو که منذ الصغر » و کسر حدة الشراهة للطعام قبل أن 
يصاب بالتخمة والبدانة . 


واذا كان صيام الصغار يبدأ شرعا عذد البلوغ » إلا أرن 
الأمر لا يصح أنيكونفجائيا »بل يحب أن يتعلالصيام ويتعود 
عليه تدر » وذلك قبل أن يبدأ الصوم الفعلي الكامل .. 


ويمكن البدء في تدريب الطفل على الصيام في الفترة ما بين 
تسم الى عشر سنوات » ففي العام التاسم ممكن تأجبل إفطار 
الأولاد حتى الساعة العاشرة صباحا » ثم لا يتناول الوجبة 
الثانية إلا بعد أذان الفرب » ويتناول السحور مع والدیه 
و آمرته > وبذلك یکون موع الوجبات ثلاثة » وفي العام 
التالي نؤخر وجبة ال(فطار أكثر » ثم بتناول طعامه‌المادي بعد 
الفرب وني السحور » على أن يصوم برماً كاملا أسبوع أو عشرة 
أيام » وعلی الرغم من أن تأخير وجبة الافطار حتی الماشرة 
صباح] أو مايعدها لا يعتدر صباما بالعنی الشرعي الصحیح » 


۳۷ 


2 دلك» أى في الأعوام التالىة تزيد یام الصيام الکامل 
ند تدرا حى أت 2 الع لاك الأولاد صمام الشهر 
كله » وبکون قد بلغ سن البلوغ أو كاد .. 


نحن لا ننكر أن الأولاد فی‌مرحلة النمو يحتاجون إلى كمبات 
كافية من الطعام »> لکن نظام الطعام الذي نعده له عن فهم 
ودراية في الوجبات الختلفة » يكن أن يسد حاجاته الغذائية 
على صورة سلمة 


فاا يحب أن حصل الولد الصاثم على السعرات الحرارية 
اللازمة له » والا حدث هبوط فى نسمة السکر في الدم » ومن 
ثم يشعر بالجوع الشدید وأعراضه من صداع وهبوط وميل 
للقي ء 


وبالنسبة للولد أو الصی الصام يحب أن تشتمل وجبة 
الافطار على البروتنات > الق تساعده في بناء أنسجة جديدة 
وتمویض ما یتبدم منپا » كا أن الطفل يحتاج الى مزید من 
السوائل والسکریات . 


ووجمة السحور يحب ان تکون متأخرة ما أمكن عق 
تؤدي وظفتها أثناء النهار لفترة اطول » وان تشتمل على ية 
مناسبة من الدهون آلي نمز سبط ء هضم ا ¢ فتعطي کف 
بالشبع لمدة اطول » وهي ايض من الواد الي مختزبا الجسم 


۳۸ 


والسکریات » فالفا کپ توفر للصی الکثبر من احتاجاته 

الغذائية » وتعده لصام يوم طویل » وتعطه إحساساً بالشبع 

فالالساف الوجودة بالفوا که والخضر تساعد في ذلك كثيراً . 
ويطبيعة الحال فان اية امراض مؤثرة کلاننسا والضعف 


للاو لاد ۰ 


Oz 


الصبام وصلته لعلاج‌الامراض الجلدية موضوع حتاج الى نظرة 
واعبة » فالد کتور مد الظواهري استاذ الامراض الجلدية يقول: 
« ان علاقة التغذية بالامراض الجلدية علاقة متينة » فالامتناع عن 
الطمام والشراب مدة ما » بقلل من الاء في الجسم والدم » وهذا 
بدوره يدعو الى قلته في الجلد » وحمنئف تزداد مقارمة احلد 
للأمراض الجلدية المؤذية والسکروبة » وقلة الماء من ال جلد تقلل 
ایضاً من « حدة » الامراض وخاصة النتشرة بمساحات كبيرة 


فام 


و خلو الجهاز امضمي من الطعام لفترة من النهار طوال شهر 
الصوم الماركگ بساعد حدا على التخلص من المؤر العفنة فيه » 
ومن الجراثم التي تعيش عالة عليها ويغذها الطعام والشراب » 


۳۹ 


ولا شك ان التخلص من الور العفنة وحراشمها و سومپا فرصة 
نادرة لازالة سیب العلة في کثبر من امراض الانسان » والاقلال 
من الماح في الطمام » وعدم شرب السوائل لفترة محدودة من 
البوم يقللان من فرصة وجود ا!ا» في الجسم وني الجلد » وبذلك 
تقل الامراض الالتبابية والحادة من حلدية وغيرها .. 


والامتناع عن تعاطي بعض المأكولات في شهر الصوم» والتي 
تضر بالصحة العامة أبلغ الضرر هي فرصة نادرة للعلاج» واسوق 
هنا على سمل امراض زيادة اساستة الق تستفمد فائدة كبرى 
عندما تمتنع عن تعاطي الوادق والسض والسمك والموز والمانجو 
والفراولة والشکولاته والكاكاو وغبرهما من تلك الاغذية الى 
تحمل علاج امراض زيادة الحساسية في بعض الحالات يا 
ا » كا ان الامتناع عن المواد الدهنية في الطعام لفترة 
محدودة» بساعدعلی سفاء معظم الامراض» وفما مختص بأمراض 
الجلد » تقل الشرة الدهنية » والالتپاب الجلدي الدهني وحب 
الشاب و الدمامل والبثور > والتهاب الکنابات وقشور الرأس 
وتساقط الشعر وغیرها . 


ومع ذلك فهناك امراض بحسن فيها الافطار كمرض الجذام 
وبعض الامراض الجلدية الخطيرة التي تستوجب الصلاج المستمر 
مثل مرض « ذو الفقاعات » ومرض « الالتهاب الجلدي الاد 
المتقشر » ومرض «الذئسة المراء المنتشرة » والبلاجرا 
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وغيرها » و الصابون بها يحب ان يفطروا بعد استشارة طبيب 
مسلم عادل . 


ولا شك ان ادف الاسمی من السرائع والاداب الاسلامية 
تهدف اساسا الى حماية الانسان وسعادته » والمسل الق يتقء 
هذه الآداب بالرضی والاسلم لأنها طاعة وصحة وایان . 


ولا عحب ان تعتمد بعض الصحات للامراض الجلدية تعتمد 
اساسا على الصوم » ليس في الدول الإسلامية ولکن في بعض 
الدول الاورسة التى نظرت الى الامر من وحبة نظر 
عاسة محتة . ۱ 


١ 


من الواضح أن الصوم مدرسة اخلاقية الى جوانب فوائده 
الصحية الحتلفة » لكن الانضباط النفسي والأخلاقي هو الدرس 
الارل واشام ٤‏ هده‌الدر سة المقدسة. .و لقد کان‌الرسول صلى الله 
علبه وسم خبيراً ما ينتاب الصائم من ضبق وتوتر وغضب في 
بعص الاحبان ¢ فبخرج عن طوره ¢ وقد يقذف بعض الشتائم » 
ولذا فان الرسول أوصى الصائم بأن يضبط أعصابه » وبردد 


3 


كامة « اللهم إني صاثم » » فتشرق نفسه بمعاني الطاعة والاعان» 
ویکیح جماحه ویتسامح .۰ 

والدراسة العامة لظاهرة التهیج او الغضب في شمر الصيام 
نذکر ام أسبايها كالآتي : 


أو - هناك سبب نفسي کامن وراء هذا الغضب» ناتج عن تغير 
العادة » والخروج على النستى المألوف في ايام السنة الاخری» 
فتناول الافطار» ثم الغذاء» ثم العشاء» يطبع حماة الانسان 
بنظام وعادات معبنة » وعندما يخرج عنما يشعر بالضيق. 

انب - إن نقص الطعام يسبب انخفاضا في نسبة السكر في الدم 
عند بعض الافراد » مع أن نسبة كبيرة من الناس تبقى 
نسبة السكر بالدم في معدلما الطبيعي » والمعروف آت 
نقص نسبة السكر في الدم تؤثر على الاعصاب » وتسبب 
نوعا من التهمج والتوتر » بالاضافة الى بعض حالات الصداع 
والدوخة والتراخي . 

ثالث - هناك سبب خاص بأصحاب « الکوف » والمتعودين 
على التدخين والاكثار من سرب القهوة والشاي» وغيرها من 
المواد الاخری التى تؤدي الى الإدمان كالأفيون ومشتقاته 
وغيره من المواد الخدرة أو ال 


الواقع أن الصوم يعتبر فرصة للتخلص من هذه العادات 


بف 


الذميمة » فالانسان الذي يستطيع الصوم لتلك الساعات 
الطوال عن الطعام والشراب » وعن هذه الواد عکنه بشيء 
من الحزم و الارادة »> ان ينتبز هذه الفرصة » ويتخلص من 
هذا البلاء » في ظل تلك العبادة العظيمة التي كرمبا الله » 
معناه : « كل سل ابن آدم له إلا الصوم فإنه لي » وأنا 
اجزی به » . 

رابعا - في او انار حبث بکثر فقدان السوائل والاملاح 
عن طریق العرق » ویتعرض الناس للحرارة الشديدة » قد 
ومبرعة الفضب » وهده بدورها تشکل سسا من ساب 
التبمج .. 

ومع ذلك » فان هذه الامور التي ذكرناها وعلاقتها بالتهيسج 
تکون اکثر في بداية شهر الصوم » ثم تخف تدرحباً كاما 
تمود الانسان الصائم على الوضع الجديد » وی الامکات 


لاق مذا :الي بشيء من التنظم الفذائي وضبط النفس 


-۱۷- 
قد نتساءل البعض » هل تستفيد آمراش القلب و الدورة 


۳ 


الدموية من الصبام ؟؟ وهل هناك بعص الاش ۳ تراطات والنصائح 
الواحب اتماعها نخصوص هؤلاء الرضی ادا صاموا ؟؟ 


في دراسة للدكتور مد أبو الشوك استشاري الأمراض 
الباطنية نشرت في مجلة « العربي » منذ سنوات » يؤكد أنه 
لاحظ ان ضغط الدم المرتفع في كثير من الحالات قد انخفض 
اثناء فترة الصيام بالنسية للمرضى الصاعين € .وما هو معروف 
لدينا جميعا أن هناك علاقة قوية بين انواع الطعام التي نأكلبا » 
لطس اناتأ ورو 0 ضغط 0 ومن تلك 
انه نخفص من الوزن ره 9 6 ونقص 0 
انخفاض الوزن » بساعد على خفض ضفط الدم الرتفع والحالات 
البسطة في ارتفاع ضغط الدم قد يكفي الطبیب في علاحها 
منظمة الصحة العالمة الى هده الحقيقة امامة 6 وجعلتها عل 
رأس الارشادات الني وجبتها للشر في كل انحاء الارض . « إذ 
قالت : « راقب وزنك .. احذر الملح الزائد .. » وذلك من 
باب الوقاية ». 


وبطسيعة الحبال ؛ » فان مريضص الضغط لا يصح ان تنعهز 
فرصة أذان الغرب » ويقبل على الاطعمة المملحة » والغذاء 
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الدسم » فنقع في خاطر جمة . 

فالصيام عوماً يفيد مريض الضغط » لکن هذا لا ينطق 
على حالات ارتفاع ضغط الدم الشديدة » والتى تصاحسا 
مضاعفات في القلب TT‏ الحالات تحتاج الى تعاطي 
الادوية في فترات قد تكون متقاربة» مما يصعب معه الصوم.. 


۹ 


آما بالنسبة لامراض القلب » فنحن نلاحظ انه بعد وجمة 
دسمة بنشط الجهاز الهضمي »© فيزداد إفراز العصارات العدية 
والمعوية والکندية » ودار المعدة والامماء » كذلك 
تتسم الاوعبة الدموية في الجهاز امضمي » فنتدفق الدم جپة 
البطن » حيث تتم ملبات الضم و امتصاص الطعام .. 


ونتسحة لتمدد الاوعبة الدموية في العدة والامعاء تزداد 
الكية الق بضخبا القلب في الدقيقة لكي يلي احتياجات 
الجسم » لذلك بشعر الانسان نازداد نفا القلب وقوة 
انقباضه .. وهذا امر طسعي .. وکا بقول الد كتور عمد محسن 
براهم استاذ امراض القلب الساعد » ان كرا من الازمات 
القلبية » وآلام الصدر الناتجة عن ضق الشسرابين التاجبة » قد 
تحدث بعد تناول الطعام » والسبب في ذلك أنه في مثل هذه 
الحالات تزداد احتياجات القلبمن الاو كسجين» والقلب السلم 
يتحمل ذلك الجهد » اما القلب المصاب بضمق الشمرابان التاجمة » 
فان المريض بشکو من أعراض القصور التاجي ونقص كفاءة 
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القلب » لذلك فمن الام جد ان بتجنب مریض القلب » 
وخاصة مرضى الشربان التاجي تناول الوجبات الدسمة » وملء 
المعدة بالطعام والشتراب .. ولا مانم من الصيام ما دامت لا 
توحد مضاعفات .. وسوف نکل حد شا ف الجزء الشالي 
إن شاء الله .. 


-١8- 


قررتا قبل ذلك أنه من الخطر على مريض القلب أن يلا 
معدته بالطعام والشراب عند الافطار او السحور » لآن ذلك 
يسبب جبداً اضافياً على القلب المريض » ويجعله في حاجة ماسة 
الى مزيد من‌الاو كسجين الذي يحمله الدم من الرئتين » ولا كانت 
الشرابين ضقة » فان الكمة الطلوبة من الأو كسجين لا حصل 
عليها القلب ما يؤدي الى أعراض الذيحة .. وينصح مريض 
القلب نتناول وجبأت أصغر » وان كانت اكثر » فبذا افضل 
من الوجمات الکببرة ولو كانت قلملة .. 


والنقطة الثانبة التي يحب ان تم بها الصائم المصاب بضيق 
شرابين القلب » بل وغير الصائمين أيضا » هي عدم القيام 
بمجبود عضلي » أو النوم مباشرة » بعد الا كل » بل يحب 
الراحة في كرسي فوتيل لمدة ساعة على الاقل بعد تناول الطعام» 
لأن الجبود العضلي يضيف عبتا على القلب » ومن ثم يحتاج إلى 
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مزيد من الاو كسحين » لكن عائق الضيق التمثل في الشر ارين 
التاجبة عنم ذلك ومن ثم تحدث أعراض الذيحة » ولا ننسی أن 
وجبة الطعام التي أخذها المريض هي الاخرى تحبد القلباكثر 
كلما كانت كبيرة » كذلك فان النوم في وضع أفقي بزيد من 
كمية الدم العائد للقلب فيرهقه » وهناك رأي يقول بأن النوم 
قد يساعد على بطء حركة الدم في الشرابين » فلو أضيف إلى 
ذلك الدسامة الزائدة بسبب الا کولات الدهنية الكثيرة » كان 
ذلك مدعاة لحدوث الجلطات .. ومع ذلك » یا كان الأمر » 
فان النوم مباشرة بعد الاكل » و كذلك بذل الجهد المضلی يضر 
مريض القلب .. 


نخلص من ذلك كله الى أن مريض الذيحة يستطيع ان 
يصوم » ويكون في الصوم فائدة له » إذا راعى مواصفات 
الغذاء الناسب » والتعليات التي تتعلق بسلوکه أثناء الطعام 
وبعده » فضلاً عن أن الصوم بقلل من وزن مريض القلب ما 
مخفف العبء عن القلب » ولا بدله من الاقلال من الدهنيات 
والسکریات الر كزة » وذلك بسبب العلاقةبين تصلب الشرایین 
ونوعية الغذاء » وتصلب الشرایین العصبدي يلعب اندور الرنسي 
في ضبق الشر ابين عموما وشرایین القلب خصوصاً .. 


ونتصح مریض القلب وتصلب الشرابين بلابتماد عن 
الأطعمة التالمة : 


۱ - فستخرعات الاألبان وصفار السض . 

۲ - لحم الضأن والدهن واللحم السمين و ابمبري . 

۲ - السكريات الكثيرة والحلوى والشربات . 

هذا » وينصح مریض القلب بأن يحتوي طعامه على قبات 
أمراض القلب التقدمة أو الصحوبة بفشل في عضلة القلب » 
يحب الاقلال من اللح » والامتناع عن اوادق والخللات » 
الاضافة إلى اتماع نظام غذائي محدد حسب كل حالة .. 

وواضح أن حالات هبوط القلب» وحالات الجلطة التقدمة 
لا بقوی أصحابها على الصيام » بسبب تعاطي الدواء التکرر» 
والنظام الغذائي الدقبق ۰. 
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الصيام في ابو الحار فيه قدر من الشقة الاضافية بسبب 
الحاجة الماسة الى السوائل » إد بشعر الصائم بالعطش الشديد » 
لأن الجو الحار كا قلنا بفقد الانسان الكثير من السوائل 
والاملاح وخاصة كلوريد الصوديوم ( ملح الطعام ) عن طريق 
الفری يناما . 


ومن ناحبة اخرى فان الانسان في الجو الحار يحتاج إلى قدر 


1۸ 


أقل من الطمام » لقلة الطاقة التي يحتاجها » بعکس الجو 
المارد ۰ 

والمعروف أن الانسان في الجو الحار محتاج الى قدر اكبر 
من الاء وإلى قدر اكبر من الأملاح » ويزداد هذا القدر كاما 
بذل الانسان عملا أشتى» وإلا تعرض لأمراض الجو الحار»وهي: 


۱ )الانهاك الحراري . 

۲ )الانببار الحراري . 

۳ ) ضربة الشمس . 

؛ ) تقلص العضلات ( ال ) أو الكرامب . 


ولکل مرض من هذه الامراض آعراضه وعلاماته » وتعتبر 
مقدمات لضربة الشمس » ولا شك أن ما بمانبه الانسان 
من خول وتبلد في الذهن » وعدم قدرته على الانتاج 
بصورة مرضبة » وما ينتابه من توتر وهیاج وصداع وقيء 
أحيانا » كل ذلك قد بتدرج به سوءاً حت بسقط في الغيبوبة 
الق تحدث عند ضربة الشمس .. 


والصیام في مثل تلك الحالات أو الأعراض قد يضر بصحة 
الصائم » ولذلك يحب الافطار فوراً» وتعاطي قدر من‌السوائل 
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بقتفي الأمر إبعاد الصاب بضربة الشمس عن النطقة الحارة 
لفتره 5 نه سپور ۰۰ 
إزاء ذلك نستطیم أن نصل إلى تلك الحقائق التالبة : 

أولاً - الذين یعملون في الاجواء الکنفة اطواء کالکاتب 
والببوت والمصانع والمتاجر المكيفة » هؤلاء يستطبعون 
الصيام دوت أي خوف على صحتهم . 

ثانا الذين يضطرون الى العمل خارج المناطق المكيفة يمكنهم 
أن هارسوا ذلك في اللبل أو في الصباح الباكر تحنب) 
خرازة الي الاشر: 


ثالثا ‏ يحب مراعاة زنادة نسبة الملح في الطعام أثناء تعاطي 
الوجبات في الفطور والسحور » حتى يكون ذلك عثابة 
رصيد أثناء النبار .. كا يحب الاهعام بشرب السوائل.. 
الانپیار الحراري من الاوفق لهم ان بفطروا فوراً » 
« وإلا سقطوا في غسوبة € 

خامسا - ملاحظة تغطسة الرأس » ولبس اللابس الفضفاضة 
الواسعة السضاء » أثناء النبار > كى تساعد على التبوية 
وتبخر العرق » فتنخفض. درجة حرارة الجسم » ج 
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القمصان النصف ك » وعدم ارتداء ربطة العنق ..الخ. 


اه انه 


لقد تحدثنا كثيراً عن علاقة الصوم بالصحة البدنبة» و کف 
أنه يعتبر وقاية من کش من ا كا بعتیر علاحاً 
لبعضها ؛ لکن هناك دوراً هاما يلعبه الصوم بالنسبة للکان 
النفسي في الانسان . 


ففي عصرنا هذا کثرت الامراض النفسية وتفرعت » 
وأنشىء لها العديد من المصحات » وتخصص قبا الاطباء » 
واكتشفت شا العقاقير الوفيرة التي أصبحت تباع بالملايين من 
الجنيهات في كل أنحاء العام» بالاضافة الى وسائل العلاج الاخرى 

من إنحاء » وتحليل نفسي وصدمات کپرباشة ثمة .. الخ . 


والواقع أن العلاقة وشقة جداً بين الاضطرابات النفسية 
والامراض العضوية التي قد قد تتمکن من جسم الانسان » فالتوتر 
العصى والقلق والخوف والاكتئاب والأرق قبد تنعکس على 
اهاز الدوري داعي القلب والشرايين ‏ باضطرابات متنوعة» 
فبناك امراض ضغط الد » وعدم انتظام ضربات القلب» 
بل وأمراض الذيحة ا جلطة في الشرابين التاجبة أحمانا » 


۱ 


وقد تتعکس هذه الاضطرابات النفسية على العدة فتسبب 
التقرصات » او على القولون ( الصران الغليظ ) فتؤدي الى 
متاعب وآلام لا حصر لها » بل إن الانببار العصي قد يكون 
بداية للاصابة برض البول السكري . 


والمعتلين نفسا قد يسقطون فريسة لتعاطي بعض الخدرات 
أو السکرات ما يؤثر على أبدانهم وأجبزتها الختلفة » ويزيد 
حالتهم النفسية سوءاً . 


على ۳ الامن والسمادة لانسان 00 حسده من 
الانمكاسات الخطيرة . 


ولا شك ان الصائم یمیش في ظل مبادىء وأجواء روحية 
مريحة » مشمعة بالثقة والاعان » والتزام الصائم بالامتناع عن 
الطعام والشراب وشهوات الجسد » يقوي فبه الارادة > ويجعله 
صلبا قوبا في جابهة مشا كل الحباة وصعابها » ومن ثم تتلىه 
نفسه بالمقين و الرضی » وتدريحياً تذهب عن نفسه الوساوس > 
وتزابله الاوهام » وتنمحي الخاوف وامواحس » ومد داش 
الله إلى حواره فير كن إلمه » ويزداد تشبثاً به » وعندما 
يستطبع الصائم أن يصل إلى هذه الدرجة » بعبادته وصلاته 
وقراءته للقرآن » نکون قد وصل إلى بر الامان .. وسرعان 
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المقلقة . 


وكثيراً ما نسمع عن آفراد انخفض عندم ضفط الدم 
الرتفم بعد أن حلت مشاکلهم » وهدأت حالتهم النفسة » 
وآخرون اختفت اضطرابات ضربات القلب » و انخفضت نسبة 
السکر في دمپم الى مستواها الطسعي » وهل الصوم سوی 
طاعة وتحمل وصبر وقناعة وإخاء » ومشاركة في الشاعر » 
والتزام أدبي .. وصدق الرسول صلى الله عليه وسلم إذ بقول 
و الصوم نصف الصبر » والصبر نصف الاعان .. » 


لدت 


إن غذاءئ في شر رمضان له آهبة قصوى في الحفاظ على 
لياقتنا البدنية وحيويتنا » دون أن نقع في خطأ السمنة ذات 
الاضرار البليغة » ولعل الاكثار من الدهنيات والنشویات يلعب 
دوراً بارزاً في هذا الخطر » وليس معنى ذلك إهمال النشويات 
والدهنيات » ولکن الجسم في حاجة لپا في حدود معمئة 
لا يصح أت تتخظاما ؛ ولعل حاجة صفار السن والشباب 
والمالغين العاملين في الاعمال الجبدة يحتاجون إلى قدر أكبر من 
تلك المواد بصورها المتعددة . 


غير أن البروتينات لاغنى عنما لأي فرد » ويحب الاكثار 


or 


منها بالنسبة للأولاد والحوامل والرضع إذا ما صاموا » لآهميتها 
في عملمة بناء الأنسجة وتجديدها . 


وعلى الرغغم من ان البروتنات تسمل االحوم والسمك 
والسض وغيرها » إلا أن اللحوم تقف في مقدمة الاطعمة 
البروتيسة دای المصدر الحيواني 5 
ويحب أن تلاحظ با أخي الصائم أن اللحوم أنواع » وأن 
البروتين والدهنيات فبها تختلف من نوع الى آخر .. فاللحم 
الاحمر مثلا يشتمل على: 
۲۱٩‏ / بروتینات 
و ان / فقط دهنيات 
يبنا لحم الضأن يشتمل على : 
۲ بروتينات 
و ۱۷,۸ دهنيات 
لذا نوصي مرضى القلب والشرايين و کبار السن عموما بأن 
يفضلوا اللحم الاحمر على لحم الضأن » ويفضل أن يكون اللحم 
الاحمر مسلوقا أو مشویاً » ويمتعدوا عن المقليات عموماً .. 


وبروتينات اللحوم من البروتشات الممتازة 0 وتقاس درحة 
الال في البروتينات بنسبة الأحماض الامينبة الاساسية فیپا > 


ot 


وهي آساساً موجودة في اللحوم » لکن نسبتها تقل كثيراً في 
الصادر النباتة للبروتين کالبقول . 


ودهون اللحم سواء في داخل خلاياه أو خارجپا تحتوي 
على فیتامين (۱) » أما بعض آنواع فبتامين ( ب ) الر کب 
وخاصة الربوفلافین والنياسين فتوجد في اللحوم أيضا » کا أن 
اللحوم تحتوي على نسبة من العادن كالحدند والفسفور 
والکالسوم . 


ونلاحظ أن لوم الارانب والدواجن أسبل هضما » لأا 
تختلف في تكوين آنسجتها وألبافها » وماعدا ذلك فهي لا 
تتمیز من الناحية الغذائية عن غيرها من اللحوم » وهنا 
السبپ - سپولة افضم - هو الذي يجعلها طعاما عا لبعض 
الرضی . 


ويحب الحذر من تلوث اللحوم يحرائم التسمم الغذائي أو 
میکروبات التعفن » وخاصة في ابو الحار الرطب » اذا تركت 
مدة طويلة » عندئذ تصبح تلك اللحوم الفاسدة غامقة اللون أو 
خضراء » متخشبة العضلات لق الاء » ذات رائحة نشادرية » 
ومن يأ کل منها تحدث له أعراض التسمم الغذائي : قيء واسپال 
ومفص وتوعك عام .. فعلى الميع مراعاة القواعد الصحبة 
السليمة في حفظ اللحوم .. 
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هناك بمض الأطعمة التي يقبل علا الصائمون في شهر 
رمضان » ومتمون بها رما كتقليد بعض تیان درع عليه 
الناس من قدم » بالاضافة الى ما في هذه الأنواع الغذائية من 
لذة وفائدة .. وقد يفكر الصا في جدوى هذه الأطعمة 
من الناحمة الصحمة .. والواقع أننسا تعرضنا في موقف آخر 
لاشرویات الشائعة في سپر رمضان 6 وخاصة الخشاف وتمر 
الدین والتمر وعصير الفو ا که والقهوة والشاي غيرها .. 
والآن سنتطرق لواد غذائية أخرى شبيرة : 
© الكنافة مثلا م جا في كنيل من بلدان ند 
قبت النقي » ویدخل فیها السمن > دالب وبعضص 2 
۳ الجوز أو المندق أو الفول السوداني وبعض 


أنواع الکرعات ومحلول السکر وغيره » وتعمل الکنافة بطرق 


من هنا نری أا تتکون من عناصر غذائية عدة بغلب 

عليها النشويات والسکریات والواد الدهنية وبروتينات من 

مصادر نباتبة » ومععادت الکسرات واليافبا » وقلیل من 
الفتامينات .. 
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وهي في الواقع تناسب الرجال البالغين والشباب والأولاد 
وکل من بمذلون جېوداً شاقة » لان السعرات الحرارية التي دنا 
يها عالية القبمة » والدهنيات التي با چم ببطه » ومن ثم تعتبر 
کرصد بستمر فتر فترة أطول » * ثم أن تلك الدهون ينتج عن 
هضمپا مواد متنوعة منها الماء نی یعتبر ضرورة اثناء فترة 
الصوم .. ۱ 


لکن الأمر الجدير بالاعتبار » هو أن الصائين با لونبا 
كشيء اضافي بعد أن رکونوا قد أكلوا الوجبات الرئيسية > 
وما لا شك فيه أن هذا الأسلوب » جعل من الصا يتناول 
كمية أكبر من الغذاء المعتاد الكافي لجسمه » وبذلاك نرى المبتمين 
بتناول الكنافة تزداد آوزانهم في شر الصوم » ولون الى 
السمنة » ويقعون في متاهات الاضطرابات امضمة وخاصة في 
الصباح عند الاستيقاظ من النوم » من هنا كان لا بد أن تعمل 
حساب ذلك » فتنقص من الوجبات الرئيسية قدراً يسمح لنا 
بتناول كممة معقولة من الكنافة » وقد سبق ونسپنا الى العلاقة 
الوشقة شقة بين قصلب الشمرایین والمواد الدهنية والحلويات .. 


وما ينطيق على الكنافة » ینطبق على « القطایف » وغيرها 
من الحلويات التي تتشكل من دقيق نقي ومواد دهنية وسكريات 
عالية النسبة ومكسرات 5 

غير أن مرضى السكر » وكذلك مرضى الكند والمرارة 
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والمصابين بارتفاع في ضفط الدم » والبدناء » هؤلاء جبنا يحب 
أن يتحنيوا ذلك النوع من الغذاء وإلا جر عليهم الكثير من 
لهم من اضطرابات هضمية واضطرابات في القلب والدورة. 
الدموية .. ۱ 
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هناك أطعمة شعبية ذات قبمة غذائية كبيرة » ومن ثم فهي 
تسد احتياجات الجسم » وتعطي الصائم ما يحتاجه من طاقة 
ولياقة بدنية » ويحب أن يتذكر الإخوة الصانون أن قيمة 
الغذاء ليست في ننه الرتفم » فبنباك أطعمة رخيصة الثمن » 
لکنپا عالية القبمة الغذائية » عظيمة الفائدة » وهذا من فضل 
الله على الناس » بل لوحظ أيضاً أن الفواكه الرخصة الثمن 
أنسب من الفواكه ذات السعر المرتفع .. 


© اهريس مثلا : وهو مشهور في الجزيرة العرببة ودول 
الخليج ویتکون أساس] من اللحوم والبر الطحون » ويؤكل 
في العادة بعد صلاة المغرب » وبعد صلاة القيام (التراويح)» 
وواضح من تركيبه أنه يشتمل على نسبة عالية من بروتين 
اللحوم ( مصدر حيواني ) وبروتين البر ( مصدر نباقي ) » 
بالإضافة إلى نشويات البر » کا بشتمل على الدهون المعقولة 


6۸ 


الوجودة في اللحوم » وتتراوح نسبة هذه الدهون تسم 
لنوع اللحوم مركا را لقان ی رز اليم 
الأحمر » ونشتمل امرنس علي كمبة من الممادن الختلفة 
کاخدید والفسفور والكالسيوم » وبعض الفرثامنيات 
کفیتامینات ‏ وب المركب وغيرها . 


من هذا نرى أن «امربس» طعام ختصر له قممة غذائية 
كبيرة » ولو اتبعناه ببعض الضراوات والفواكه لكانت 
الفائدة أعم وأشمل .. 


© ووجبة شعبية اخری هي « الفول المدمس » » ويلاحظ أن 
الفول يعتبر من الوجبات اليومية في بعض البلدان العربية » 
وقد تضاف البه الزيوت النباتية أو الزبد » وأحمانا يضاف 
اليه البیض » وآخرون بضفون عله السلاطة المكونة 
من الطیاطم والخضراوات والطحنة .. لذلك نرى هذه 
الوجبة الرخيصة تكاد تككون وجبة كاملة بل هي كذلك » 
فهو يحتوي على البروتينات النباتية والنشويات والدهورن 
والفيتامينات والمعادت ؛ بل والبروتنات الحموانية إذا ما 
۱ أضيف اليه البيض .. ومن المعادن التي توجد فيه الكالسيوم 
والبوتامیوم والکبریت والفسفور ... الخ » بالإضافة الى 
الأايانف التي في قشوره خاصة » وهي تساعد على حركة 
الأمعاء وتنشطها .. بل إن الاطفال حت في العام الأول 
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يمكنهم الإفادة منه بعد نزع قشره وهرسه - 

ومن الملاحظ أيض] أن الفول المدمس يعظي شعوراً 
ال ارم ر ولهذا فبو يساعد الممال والذین 
باون وود كاف ثناء لنبار > ويخفف عنهم الكثير من 
آلام الجوع ا ا ع عليه » 
وكذلك الليمون » يحمي من أمراض الجو الحار وضربات 
الشمس » فضلا عن غنى اللیمون بفبتامين ج الذي يقي من 
كثير من الأمراض ويحافظ على نعومة الاغشية الداخلية 
للأوعبة الدموية » ويحمي من نزلات البرد والانفلونزا . 


-۲ ۶ 


لقد تكامنا عن بعض الشروبات والأطعمة والآداب 
الصحبة الرتبطة بها » وقلنا أن الشپر الکرم شمر رمضان 
بدخل إلى حماتنا العامة وخاضة الناحمة الصحمة » الكثير من 
التنظم والانضباط » وهناك مواصفات عامة للغذاء الصحي 
يحب أن ذعيها جبداً في هذ! الشم ر العظم » وأن نلنزم بها باقي 
أيام السنة . 
أولاً - يحب ان يكون الغذاء کافسآمن حمث الكمية» لأن انقاص 


الوزن بطريقة سريعة» وبمعدل كبير له اضرار وخيمة» 


و5 


وخر الأمور الوسط » حت المدناء » حب أن کون 
بض ورم را 


ثانا - يحب أن يكون الفذاء متكاملا أي شاملا للعناصر 
الغذائية الرئيسة من بروتنات ونشویات ودهنسات 
قنود من ناحمسة النوعمة إلا بالنسبة لبعض الرضی 
من الناس للأسف يقبلون على فوج معين من الطعام» 
ومون باقي الانواع ؛ فيصابون بأمراض سوء التغذية 
على الرغم من توافر المال والطعام إلا أنهم ليسوا على 
وعي غذائي كاف . 
والرائحة . 

رابعا - أن يكون الطعام خالياً من المواد السامة أو الضارة أو 
المسسة للمرض »> ولذلك يحب تغطبة الطعام وحمايته 
من الذباب والتلوث والتلف » وإبصاده عن أماكن 
رش السدات الحششرية » ولا تصل السه القطط أو 
الکلاب او الفئران او الصراصير وغيرها : 


خامساً - أن تراعی القواعد الصحبة في الحفظ » و الط » 


۱ 


والطبي والمعالجة » ومحاولة تجنب العلبات ما آمکن » 
إلا في حالة الضرورة » فالاطعمة احضره حدنماً اكثر 
فائدة وأمنا من الاطعمة احفوظة الق تدخل فما مواد 
کماوية کثبرة للتلون والرائحة واعطاء النکپة الشبية 
والحفظ .. 

سادساً- الاقلال من الفطائر والحلوى والاطعمة الصنوعة من 
الدقيق الاببض والسکر . 

سابعاً ‏ الابتعاد عن التدخین والکحول وال والفلفل 

۱ - والشطة وغيرها من الواد الحريفة . 

ثامناً - تفضل اللحوم والاسماك الشوية على مشلاتها القلبة 

في السمن او الزبوت . 


تاسعا : الا کثار من أكل السلاطة والفواکه والخضراوات 
والأغذية الطازحة » لغناها بالعناصر الغذائية المفبدة» 
ومعروف أن الطبي قد يدمر بعض أنواع الفيتامينات 
والمركبات الغذائية الأخرى » ولذا كان من الضروري 
أن يشتمل غذاؤنا على تلك المواد في صورتها الطازجة 


عاشراً : لا تنس الحكة العظيمة : نحن قوم لا نأكل حق 


. ».اذا كنا فلا دی 
جوع وإذ! ! كنا فلا نشبع . 


۳ 


ولنتذكر دام أن الصوم مدرسة تقوم الصحة النفسة 


-۲۵- 


في الصيام معنى نفسي هام » وهو كبح جاح النفس » 
وحرمانها من شهواتها » وخضوعما التام لأوامر الله » ومن ثم 
تتولد الإرادة القوية التي تهزم العادات المتحكة فمنا » والأهواء 
التي تأخذ بأيدينا إلى طريق الغواية والضلال . 


ومن العادات التي ابلينا بها عادة التدخين» وعلى الرغم من 
تحم هذه العادة فينا » وسيطرتها علمنا » وتشيثنا بها إلا آننا 
نحن أنفسنا في شمر الصيام خاضعين لله » فنقرك تلك العادة 
فترة طويلة من النهار » بالإضافة إلى ساعات النوم التي لا يكن 
أن ندخن فيها » وهذا لاحظ الدارسون قلة عدد السجائر 
بالنسبة للصائم » وبالت‌الی تناقص الأخطار والمضاعفات التي 
يخلفها التدخين في اجسادنا .. 


ومنذ سنوات طويلة قرأت بحن لالم هندي يحرم فبه 
التدخين » والحقيقة أنني وقفت أمام فتواه في حيرة » وما أن 
مرت السنوات » وتأكدت أخطار التدخين » لدرجة أن وصلت 
إلى السرطان » ورأيت كيف التقى عالم الدين بنصوصه وهديه 


۳ 


النبوي »مع عام الدنيا ببحوثه الحتبرية والإحصائية والتجريبية؛ 
عندئذ تأكد لي أن الأمر لا حتاج الى دلبل أقوى من ذلك .. 


ومع ذلك فا زلنا ندخن » ونستسم لهوانا وخضوعنا لهذه 
المادة الذميمة لسیپ أو لاخر .. 


لکن » ألا بكون ترکنا للتدخين تلك الساعات الطوال 
أثناء الصبام مدعاة لقضاء على هذه العادة » بعدما ثبت أن 
إرادة الانسان تلعب الدور الاسامی إزاء ذلك ؟؟ 


إن التدخين بودي إلى التباب الشمب اطوائية » والنزلات 
الشعسة » وضق التنفس والسعال الزمن » وقدد الرئتين ما 
يؤثر على القلب » وبصبه بالتضخم والاجپاد » وقد حدث 
هبوط فبه » فضلا عن زیادة نسبة مرض سرطتان الرثة في 
المدخنين وتزداد نسبة الاصابة به كلما ازداد عدد السحاثر ف 
البوم ٠.‏ 1 

والتدخين قد يؤدي الى اضطراب في ضربات القلب » وال 
ضتى في شرايينه التاجية» مما يساعد على مرض الذيحة والجخلطة» 
يا أن كثرة التدخين تسام في ارتفاع ضغط الدم . 


والتدخين آثار خطرة على الجباز الهضمي » إذ يصيب العدة 
بالتبابات مزمنة » وقد يساعد على حدوث القرحة .. 


14 


بل ن الدراسات الحديئة قد أكدت أن اطوامل الدخنات 
قد یمرضن آنفسپن للاجهاض والنزيف » وقد يولد الطفل صغير 
الحجم » وريا یصاب ببعض التشوهات لأن الواد التولدة عن 
التدخين قصل الى الجنين وهو في بطن آمه من خلال دمپا الذي 
E‏ 

ولا تنسی الأثر الذي يتر كه النسکوتین في اهاز العصبي » 
وفي السنین » فضلا عن أن سمال الدخن قد يسبب له الفتق 
والربو ۰ 

لادا لا یکون شمر الصيام بداية قرار حاسم للقضاء على 
هذه العادة الودملة ؟ 


f 


ماذا عن مريض الكلي في شر الصيام ؟؟ وبالذات أولئك 
المرضى الذين تكثر إصابتهم يحصوات الجهاز البولي ؟؟ 
مواد دائبة تضر الجسم لو بقست فمه » وهذه الواد تظل دائبة 
في المول دون أن تترسب » فاذا توسبت کونت الصوات ... 
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ومن ام هذه الم لاح ملاح الکالسوم وح امض 
الاو کسالمك وأملاح الفوسفات وأملاح حامض البوليك .. 


وهناك عوامل عدة تساعد على بقاء هذه الأملاح ذائية في 
المول دون أن تترسب » لكن أبرز هذه العوامل هي کة الماء 
في البول » إذ يحب أن تظل کنبة البول فوق الليقر ونصف الليتر 
وما . . ثم أن نسبة ملح الصوديوم أيض] له وو 6 ارتفاع 
نسبته يعتبر كعامل وقائي ضد تكوين الحصوات .. 


وقد لوحظ أن حساة الرفاهية والسمنة » وبعض أنواع 
الأغذية والأشربة قد تساعد على تكوين الحصوات .. نستطیع 
أن نقول إذن أن المصابين حصوات الجباز المولي» وخاصة الدین 
تکررت لديهم حالة التخلص من الحصوات» ثم عادت للتکوین 
مرة و هؤلاء أولى لهم أن يفطروا لشدة الحاحة إلى 
الماء باستمرار .۰ 


فقد قرر العاماء أن الوقابة من تكوين الحصوات عند 
هؤلاء الناس تعتمد بنسبة ۸۰ / على كثرة شرب السوائل » وف 
العشرن في المائة الماقمة » تركز الوقاية على انواع الطعسام > 
والايتعاد عن بعض اصنافه » وتغمير تفاعل البول من الناحية 
المحضمة الى الناحبة القلوية » وعلاج الالتپابات والانسدادات 
الموجودة في اهاز البولي .. 


5 


وتکون حالة مریض الحصى أقسى في الجو الحار إذ حتاج 
الى كميات. أوغر من الماء وأملاح الصوديوم ( ملح الطعام ) » 
ولذا نکون الفطر أوجب له . 


بل إن الماء الى جانب استعاله بكثرة كوقاية » عکن أن 
تكثر ننه كملاج » ففي حالات الحصوات الصغيرة التي 
انزلقت الى الحالب وحشرت فبه » وسببت أمغاصا شديدة » في 
مثل هذه الحالة يعطى المريض كسات وفيرة من السوائل > 
فتفرز كمية البول التي يفرزها الكلى > وتندفع بقوة » وتدفع 
امامپا الحصوة الصغيرة الى أسفل » حتى تخرج » و إلى جانب 
ذلك يستعين الطبیب ببعض العقاقير التي توسم الحالبين . 


وهناك نوع من الحصوات ( حصوة حامض البوليك ( هي 
الوحيدة التي يكن تذويبها وذلك بشرب کسات كبيرة من 


٠‏ اه 


السوائل ( من ۳-۳ لبتر يوميا ) مع جمل البول قلويا .. 


وهناك حالات اخری من امر اض الکل الالتبابسة يفيد 
فمپا الصوم » ولا يسبب أية مضاعفات ها .. 


ولا شك أن حالات الامقاص الكلوية الشديدة تستوحب 
الفطر لما يحتاجه الریض من غذاء ودواء . 


۷ 


¥ 


منذ بضعة شور دخل علي في مکتي بوزارة الصحة 
« مدير اللحنة الدولمة لمكافحة السکرات » الاستاذ « حاك 
ماهون » وهو المدير التنفيذي بالکتب الاقليمي للشرق 
الاوسط » وبعد فترة من اللقاء قال « جاك ماهون » : 


- « جئت لاضم بدي في أيديكم » ونعمل معا من أجل 
جامهة خطر المسكرات » هذا الخطر الذي دد العام 
بأفدح الکوارث .. ونحن في اللحنة الدولية » نؤمن 
عنطتی الاسلام مائه في المائة فيا بتعلق ار .. فنحن 
نرفض قلمله او كثيره .. وما اكثر الاضرار التي تنجم 
عن هذا الداء اللعين .. » 
والواقع أننا في شبر زمضان الكرم» يحب ان نستعيد تلك 
الماني الاسلامية الرائدة » لعلنا نستطبع ان نطبقها في واقع 
حباتنا » فنکون مسامين فعلاً لا قولا » وشارب الجر قد بعحز 
عن الصيام بسبب تک الادمان فيه» وقد يصوم > ثم 
يتعاطاها في الساء » وهو في الواقع امر عجيب » لکنه مع 
ذلك يفتح باب الامل للخلاص من هذا الوبال . 


والواقع ان معظم أجپزة الجسم تتأئر اضر » فبالنسية 
لاحپاز افضمي» يحدث الغشان والقيء وعسر الحفم »وتقرحات 


1۸ 


في المعدة والاثنى عشمر خاصة ؛ وقد يعقب ذلك نزيف بالجهاز 
الهضمي » هذا بالاضافة الى تليف الکبد وتشحمه » ثم الغسبوبة 
الكبدية والوفاة .. وقد يحدث التباب بالبنكرياس مضاعفاته 
الخطرة .. 

كذلك يضار الجهاز العصي السیطر على الجسم كله » ومن 
ثم يحدث تغير في سلوك الانسان» فبتبيج ويحطم ما يجده أمامه» 
ويضطرب الكلام “> وحدث فقدان للاتزان » وغسوبة » وقد 
يقف التنفس » ويقضي على الانسان . 


عليه الامور » ولا يستطبيع السير وحددى 6 ويعتررمه القلق 
والاحلام الزعجة » وقد يصاحب الشروبات وجود حالة صرع 
وهذیان » کا تلتبب الاعصاب الطرفية التپابا مزمنا مصحوب) 
با لام وضعف وندهور سد دد في الصحة العامة ¢ والتعرض 
لعدوى كثير من الامراض کالدرن وغبره " ومحدث ضعف في 
عضلة القلب » ومضاعفات خطيرة باهاز الدوري . 


وإذا ما سألنا عن العلاج نجد ثلاث نقاط هامة : 


أونها - التوقف التسام عن الشروب 6 لان التوقف التدريجي 
ثبت فشله على كل الستویات . 
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نها - الاشراف الطبي الدقیق » لعلاج أية انحرافات أو 
مضاعفات تطرأ عند توقف الشروب . 
الا تس دث الارادة في نفس المدمن .. فالارادة هي السلاح 
الاول .. 
وعندما نزل تحريم الجر » أخذ السلبون محطمون آننتها > 
وينادي النادي في الشوارع بأمر الله » ونفض عنما المسامون 
دفنة و اه ون ۱ 
وشپر الصوم يعتبر عثابة مدرسة تدريسة لتقوبة الارادة ¢ 
والالتزام بالآداب الاسلامية » والخلاص من تلك العادات القاتلة 
الى تدمر الفرد والمجتمع 5 


-۲۸- 

إن حباتنا الحديثة - برغم النحزات العامة الباهرة - 
مليئة بالكثير من التناقضات والاخطاء » ومع الرخاء المادي 
الذي غمر عديداً من بلدان العام » إلا ان الاضطرابات النفسية > 
ومآمي القلق والتوتر والانهبار العصی » قد انتشرت بشكل 
غریب »ما أ على « شبية » الانسان للطعام > وأصایبا بالمول 
والضمور » وهي التي تلعب ورا رئيسه) ‏ في حالة اكتالها ‏ 
في اختيار ما بريده الجسم بفطرته . 

و هناك عادات تفشت في !امنا تلك » فالزيارات المتعددة 


V+ 


سواء في الکاتب او السوت » او القاء في القفاهي 
والکازینوهات » بفرض على الناس نوع من المجاملة » فبقدمون 
لبعضهم البعض الشروبات الختلفة الروحبة والبريئة » كالشاي 
والقبوة والببرة و الشروبات الفازية » وأنواع الحلوى و القوا که 
و السلنات امتلفة . 


هذه الفوضی الغذائية » تحمل الانسان الحديث غير قادر 
على ان يقبل على الوجبات الرئيسية بالشمية الطلوبة » ومع 
ذلك مجلس على طعامه في المواعيد احددة » ويأكل دون لذة 
تذكر » وقد يتجاهل الاصناف الضرورية » لأن دور شهته 
الخاملة قد عجز عن أداء الوظفة الفطرية لها .. 

هذا بالاضافة الى ما يسببه التدخين والشروبات الروحمة 
والافراط في القبوة والشاي من اضطرابات هضمنة » وتلبكات 
معودة . 

لذا كان شمر الصوم العظم فرصة فريدة لتدريب الشپسة 
الخامة » ففي أثناء الصوم » لن تدخن سحارة » او تشرب 
فنحالاً من القپوة » او تأكل بضعة قطم من الحلويات او 
السکوت » وتظل طوال البوم صائًا .. ومن ثم تشعر بالجوع 
والعطش » وتبدا في الشمور بأهمية الشهبة ‏ کا بقول الدكتور 
علي مؤنس استاذ الامراض الباطنية الساعد - ویصیح الصوم 
عتابة تدريب ذه الشهبة على الصهر والتحمل » بعد ان ظلت 


۷۱ 


عام كاملا شه معطلة .. وبعد الجوع والظماً لا تخفاض نستة 
السكر في الدم » ولقلة السوائل في الجسم » يأتي موعد الافطار» 
فيشعر الصائم بالرغبة الشديدة في الطعام .. 


لقد تقظت شهته .. تخلصت من كل ما يشوبها من كسل 
وخول » ونفت عن نفسپا تلك الضسنوط وامجاملات الاجتّاعية 
التي أضر”ت بها طول العام . 


وإذا كنا نختار الطعسام بدافع الرغبة التي نطلی عليها 
« الشهمة  »‏ وهی لو كانت سلممة معتدلة دام » فانها تطلب 
الطعام في حالة الشعور بالجوع » بل تلح في طلبه كلها ازددنا 
حوعاً » حت نقدم شا الطعام فتسكت .. 


ما اکثر الذين بشکون من فقدان الشهية برغم امتلاء 
اجسادم ؛ وزيادة وزنهم »> وداتئماً بلحون في طلب العقاقير 
الطبية » والحقيقة ان العلاج یکین في فهم الشبية » ونظام 
الطعام .. والدرس العملي الفد لذلك كله هو الصيام .. داش 
نقول : الصوم تشهب ماب کان یل نا عق 
نجوع » وإذا اکلنا لا نشیم .. 


تج ۲ 
شهر الصيام ليس جرد فتره جوع وعطش وحرمان من 


۷۳ 


بعض اللذات الجسدية » ولکنه عبادة خالصة لله وحده » فلا 
معنى للصوم بدون صلاة » ولا معنی للصلاة بدون وضوهء » وفي 
هذا الشپر تكثر العبادات وقراءة القرآن » وصلاة القسام » 
والاعتکاف € ولکل هذه المىادات آداب ¢ نراهما تمود على 
السلم بالخير العمم في صحته النفسية والبدنية . 

فالنظافة من الاعان .. ولهذا نرى الاسلام حريصاً على 
تعلم المؤمنين به شتى انواع النظافة . 

- « وشابك فطبر .. € 

«١ -‏ الوضوء سلاح المؤمن » . 

- و نظفوا أفنيتك ولا تشپوا بالسپود .. » 

- « لولم أشتى على أمتي لأمرتهم السواك عند كل صلاة ». 

كا أمرنا الرسول‌صلی الله عليه وسلمبنظافة الشعر وإ كرامه» 
وقص الاظافر » والاستحام او الاغتسالف كثير من المناسبات» 
وغسل البدين قبل الا كل وبعده » وبعد الاستيقاظ من النوم» 
ونمانا عن قضاء الحاحة في الاء وی الظل وعلى قارعة الطردق > 
ولا شك ان الوضوء في حد ذاته نظام وقائي كامل من أخطار 
الامراض والتلوثات » وقد اجرت منظمة الصحة العاشة دراسة 
عاسة في « بنجالادش » ثبت منها ان غسيل الايدي ( في حالة 


الوضوء مثلا ) مرات متکررة » بقضی على ما يقرب من تسعين 


۷۳ 


يتعلق بعادات الا کل والشرب » لک لا تنتشر العدوی .. 


إن هذه الآداب الصحبة الاسلامبة كلها هي الق برکز 
علیپا علماء الطب الوقائي في کل نحاء الارض » لأن النظافة 
هي خط الدفاع الاول ضد الحشرات » ونقل السکروبات » 
وتوالد الذباب » وتفشي الأوبئة الطرة كالكوليرا والتفود 
والنزلات المعدية والمعوية والالتباب الكبدي الوبائي»وعشرات 
الامراض الخطيرة الاخری . ۱ 


فلو تصورنا انسانا يبدأ بومه بالوضوء او الاستحمام» ویکرر 
ذلك بضع مرات » و دقف آمام ربه فى صلواته الفروضة 
امس » مضافا المپا النوافل ثم الاعتکاف بالمساجد » كل دلك» 
وهو طاهر الجسد » طاهر القلب » نمه صائم عن الطعام » 
وحوارحه صائّة عن الشهوة » وقلنه شض بالاعان والطاعة » 
مثل هذا الانسان يعتبر اغوذحاً لکال النفسى والمدنی 
والاجقاعي » والانسان السلم ليس هو السلم بات ری 
فنظمة الصحة العاشة قد وضمت تعريفا عاسا لذلك حينا 
حددت الصحة بقوفا : « أا هي السلامة المدنية والنفسة 
والعقلىة و الاحعاعة .. » ۱ 


كلما من أجل تقدم « الشال » الصحیح » للانسان النشود » 


Yt 


وبا لتنا ندرك أبعاد تلك الدعوة الإلهية الخالدة التي قدمت 
للشرية أعظم وأعدل حضارة عرفتها في تاريخها الطويل . 


E 


والآن انتهی شپر الصيام على خير » فل استطعنا أن نفيد 
من هذه الفرصة العظبمة ؟؟ ما آروع كماتك با رسول "الله 
« لو عامتم ما في رمضان من خير لتمنستم أن یکون الدهر كل» 
( حديث ما معناه ).. 


آبا كان الام فان اقاتق العاسة الدروسة التي ابرزناها 
في السطور السابقة على مدار أيام الشهر » كفيلة بان يفيد منها 
كل ذي بصيرة عادلة منصفة » حتى ولو م یکن مسا » فبي 
جماع الخير كله دون تحيز او مبالغة . 


وأخوف ما أخافه » أن بأتي العبد » فنطاق لأنفسنا الحبل 
على الغارب » ونتغمس في اللذات الغذائية والشرابية والسپر 
واللبو » وبذلك نقضي - في ايام معدودة - على تلك الفائدة 
العظمة التي استطعنا الحصول علمپا فى فترة الصوم .. 

في العبد لا يصح أن نتخم العدة پالطعام الکثبر الاسم » 
لأنها سارت على نستی معين طوال الشپر» فإذا أريكناها بألوان 


شتى من الأطعمة والاشربة دون نظام أو تحفظ » سبنا لانفسنا 


Vo 


يصدق ذلك فلبذهب الى الستشفات عقب العسد » و سوف عد 
الدليل القاطع على ما نقول .. 


وهناك من یقبلون على التدخين والشرب والعبث بشمراهة 
منقطعة النظير » وكأنهم سجناء انطلقوا من إسار القبود 
والكبت » فينطلقون دون وعی » لمعوضوا مأ بسمونه 
و ارام » » وهوافي الواقم لیس حرمانا » وإما هو تادب 
وصحة وتربية .. ثم أولاً وأخيراً عبادة وطاعة .. 

ولبحذر مرضی السكر من النبم الزائد » وإلا سقطوا في 
« غبوبة السکر » التي قد تودي باتهم .. 


و لمحذر مرهی القلب وضفط الدم العالي 6 فالا ککار من 
الدواء والغذاء والنشاط قد توردهم موارد التبلكة ۰۰ 

ولبحذر سائقو السبارات من الشروبات الکحولسة الق 
تؤثر في توازنهم وتقدبرم للامور » فرتکبون آبشع الحوادث 
في هذا البوم السعيد » ويقضون على آنفسپم وعلى غيرهم من 
الأبرياء > ويقلبون فرحة العمد الى تعاسة وشقاء . 

ولحذر اطفالا من يعض اللمت. الخطرة 6 وخاصة 
الفرقعات وآلات التصویب ¢ والتادي ف الساحة ف المناطق 


۷۹ 


ولبحذر الزائر من الافراط في شرب القبوة والشاي 
والسوائل الغازية وأ كل احلوی والدسم » فأخطار ذلك کل 
قد تعرضنا لما وشرحناها بالتفصدل . 


ولشتسم جميعاً .. ونفرح .. وفلا قلوبنا باب والتسامح 
والقناعة والرضى » لأننا بذلك نسعد» فترتاح نفوسنا » وتنمحي 
عناالوساوس والاضطرابات النفسية والاحزان » وسعد 
كذلك الجتمع الذي نعيش فيه .. 

بذلك يتحقق للصوم .. وللعيد .. معناهما الحقيقي .. 
وکل عام وأنتم خير . 


۷۷ 


